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SAŽETAK 
Završni rad se bavi sportsko-rekreacijskim značajkama kros-trčanja i utjecajem kros-
trčanja na zdravlje osoba različitih dobnih skupina. Osnovni cilj rada je provesti 
analize razvoja kros-trčanja u Međimurskoj županiji. U početnom poglavlju definira se 
kros-trčanje i razmatraju sva njegova pravila. U sljedećim se poglavljima objašnjava 
od kuda sežu njegovi korijeni, nešto o krosovima danas te koji su najveći krosovi u 
Hrvatskoj, ali i oni najpoznatiji u svijetu. Na primjeru jako dobre organizacije, u 
posebnim se poglavljima ističu svi krosovi u realizaciji Atletskog kluba Međimurje 
Čakovec: Proljetni i Jesenski kros, te Kros liga Globetka. Zagovornici kros-trčanja 
nastoje sve više djece uključiti u ovaj sport, te na taj način utjecati na njihovo zdravlje i 
istovremeno smanjiti vrijeme provedeno uz tehnologiju koja ih svakodnevno okružuje. Iz 
godine u godinu sve više predškolske, ali i osnovnoškolske i srednjoškolske djece želi 
sudjelovati na krosovima, što je potkrijepljeno u analizi. AK Međimurje Čakovec uz 
krosove za škole, organizira i Kros ligu Globetka, kojoj je u radu posvećena posebna 
pozornost, zato što u njoj sudjeluju trkači gotovo svih uzrasta. Naposljetku, u završnom 
poglavlju rada ukazuje se na pozitivan utjecaj kros-trčanja i ostale prednosti bavljenja 
ovom aktivnošću. 
Ključne riječi: kros-trčanje, AK Međimurje Čakovec, Proljetni kros, Jesenski kros, 
Kros liga Globetka, analize 
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1. UVOD 
Kros-trčanje je jedan od najzastupljenijih i najmasovnijih sportskih događaja, te jedna 
od najrasprostranjenijih sportskih disciplina u svijetu. Vrlo je popularno među 
ljubiteljima trčanje jer je samo trčanje drugačije i opuštenije od uobičajenog. Svojim 
vrijednostima kros-trčanje je postiglo da se održava na svim razinama natjecanja od 
škola, gradova i država do svjetskih prvenstava. To je vrsta atletske trkačke discipline 
koja se provodi na otvorenom, u prirodnom okruženju, a ne na ulicama kao kod 
polumaratona, maratona ili na atletskoj stazi. Pored visoke kondicije kros-trčanje traži i 
dobru sposobnost ravnoteže i koordinacije. U osnovi trčanja, kros je sličan trčanjima na 
srednje i duge staze. No, do promjena dolazi kada način trčanja zahtijeva izmjenu koja 
obuhvaća teren u prirodi sa mnogim preprekama. Tijekom kros utrke trkač ekonomično 
troši energiju, te na morfološkim, motoričkim i drugim osobinama izgrađuje vlastitu 
racionalnu tehniku trčanja. Tehnika trčanja koja odgovara jednom trkaču ne mora nužno 
odgovarati i drugom (http://www.znanje.org/i/i22/02s/02/trcanje.htm). 
Neke asocijacije koje svima padaju na pamet kada se spomene kros-trčanje su: trčanje u 
šumi, uživanje u trčanju izvan grada, svjež zrak, izazovno preskakanje preko granja, 
korijenja drveća, oborenih stabala, kamenja i rupa, blato po odjeći i obući, uzbrdice i 
nizbrdice, protrčavanje kroz potoke, mokre noge i slično. Sve ove asocijacije i trenutni 
podražaji trkačima daju osjećaj da su dio prirode koji većini puno znači. Još jedan od 
razloga zašto mnoštvo trkača odlazi na takve utrke su dobra avantura, zabava i druženje. 
Kod njih se poslije jedne dobre utrke pojavljuje potreba za još takvih, bez obzira na 
mjesto održavanja ili godišnje doba. Osim toga, trčanje kroz prirodu po raznovrsnoj 
podlozi pomaže u sprječavanju svakojakih bolesti kojih je danas sve više. Prednost ove 
discipline je uvelike olakšan trening jer je oprema svedena na minimum. Sve što je 
potrebno jest obuća primjerena za teren te odjeća u nekoliko slojeva ako se zna da će 
dijelovi staze biti na višim nadmorskim visinama. 
Međutim, puno djece ne voli trčati, pogotovo sudjelovati na krosovima. Jedan od 
možebitnih razloga je forsirano trčanje u osnovnoj školi gdje djeca moraju istrčati što 
više u šest minuta i slično. Većina djeca u tim godinama još uvijek nema razvijene 
fiziološke sisteme koji mogu izdržati takav intenzitet, i to im predstavlja poteškoću koja 
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se manifestira u negativnom kontekstu. To je trenutak kada djeca počinju mrziti trčanje,  
a kros ostaje potisnut u podsvijesti kao negativno iskustvo (Mews, 2014). 
2. KROS-TRČANJE 
Kros-trčanje je trčanje preko terena koji obično ne vodi po putovima ili stazama, nego 
po zemljanim i travnatim površinama, šumovitim i brdovitim predjelima, parkovima, 
poljoprivrednim zemljištima, livadama, a u nekim dijelovima čak i kroz plitku vodu 
odnosno vodene bare. Iz tih nepredviđenih terenskih situacija kros-trčanje je puno 
zahtjevnije od utrka koje se odvijaju na cesti ili stazi. Izraz potječe od engleske riječi 
cross-country, što znači preko polja (http://www.znanje.org/i/i22/02s/02/trcanje.htm). 
Dobra činjenica je ako pruga prolazi šumom ili barem raznolikim terenom, jer se onda 
pričinja kraćom i prekida jednoličnost trčanja. Kros je danas izgubio svoje originalno 
značenje, jer se u suvremenom krosu trči po jasno određenim i dobro pripremljenim 
stazama. Događaji se većinom odvijaju tijekom jesenskih ili zimskih mjeseci. Mnogi 
amaterski sportaši koriste kros kao sredstvo održavanja i razvijanja izdržljivosti, dok oni 
koji se natječu za svoju ekipu teže ka boljem položaju u utrci za dobivanje što više 
bodova ili svom osobnom rekordu (https://www.britannica.com/sports/cross-country). 
Dužina pruge prilagođena je starosti i spolu natjecatelja. Uobičajena su natjecanja na 
kojima mogu nastupiti već kadeti i kadetkinje od 10 godina. Kod nas oni obično trče 
oko 500 metara. Kadeti od 15 godina trče obično kilometar, a kadetkinje od 14 godina 
trče do 800 metara. Mlađi juniori, tj. oni do 17 godina, natječu se na prugama od 1.500 
do 3.000 metara, a stariji, tj. oni do 19 godina, od 2.000 do 5.000 metara. Mlađe 
juniorke, tj. one do 16 godina trče kilometar do kilometar i pol, a starije, tj. one do 18 
godina, natječu se na prugama do dva kilometra. Seniori se natječu kod nas na prugama 
od dva do deset kilometara, a u nekim stranim zemljama čak do dvadeset pa i više 
kilometara. Seniorke trče kod nas od jednog do dva i pol kilometra. U zapadnim 
zemljama odrasle žene trče u prirodi na prugama do četiri kilometra (Enciklopedijski 
zbornik Krug znanja, 1971). Dužine dionica kros trčanja su različite, primjerice u 
anglosaksonskim zemljama dužine dionica su znatno duže nego u srednjoeuropskim 
zemljama. U Engleskoj je seniorska pruga duga devet milja (14,5 kilometara), za mlade 
tj. one između 17 do 19 godina tri milje (gotovo 5 kilometara), a za žene dvije i pol 
milje (3 kilometra). U srednjoj Europi seniori trče od osam do deset kilometara, a 
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seniorke od dva do tri kilometra. Znatne su razlike i u pogledu terena koji se koristi pri 
većim natjecanjima. Tako se u Francuskoj i Belgiji redovito koristi hipodrom s 
umjetnim preprekama na stazi, a u Engleskoj se isključivo koriste prirodni tereni, često 
s teškim prirodnim preprekama poput brežuljaka i vodenih površina. Ostali dio Europe 
za kros-trčanje koristi ravne dijelove terena, šumske staze, parkove, livade, i to bez 
visinskih razlika i prepreka (Breslauer, 2011). Prema IAAF-u propisane standardne 
udaljenosti u međunarodnim utrkama za muškarce nisu manje od 12.000 metara, a za 
žene od 2.000 do 5.000 metara (https://www.britannica.com/sports/cross-country). 
Osobe koje se odluče za kros utrke trebale bi odrađivati treninge što sličnijim uvjetima, 
te imati tenisice sa amortizirajućim dijelom potplata kako bi se ublažili doskoci po 
raznim površinama. Za ovakav vid trčanja pogodne su temperature zraka od 5 do 18 ºC. 
Previsoka temperatura, tj. ona iznad 20 ºC izaziva jako tjelesno zagrijavanje i nije 
povoljna za organizam zbog opasnosti od toplotnog udara. Ako je temperatura ispod 5 
ºC treba koristiti pomoćna sredstva za održavanje topline tijela, kao što su trenirka i 
rukavice (Breslauer, 2011). Prije samog treninga poželjno se zagrijati i istegnuti mišiće. 
Dovoljno je rastrčavanje od nekoliko minuta, a isto vrijedi i nakon treninga. 
Kros je disciplina u kojoj trkači mogu primjenjivati razne taktike utrkivanja. Budući da 
raznolikost terena, zavoji, uzbrdice, nizbrdice, vremenske prilike i protivnici utječu na 
uvjete natjecanja, uspješni trkači moraju prije utrke razmotriti mnoge faktore. Za 
početak moraju pregledati stazu prije utrke. Mnogi krosovi sastoje se od krugova, tako 
da je za upoznavanje terena dovoljno obići jedan krug. Najidealniji uvjet svakom 
natjecatelju bio bi legalnim trčanjem isprobati teren dan prije utrke, kako to ne bi morali 
obavljati tijekom zagrijavanja na dan utrke. Na taj način natjecatelji mogu uočiti 
prednosti i nedostatke terena, a potom znati odabrati najbolje sprinterice za trčanje i 
taktiku. Također se treba i mudro zagrijati prije utrke, ali ne na najzahtjevnijim 
dijelovima staze jer to uzrokuje nepotreban i prerani umor. Ako je teren jako mokar i 
sklizak onda je fazu zagrijavanja najbolje odraditi na obližnjim cestama ili asfaltnim 
stazama. Nakon toga mora se odrediti pozicija na startu. Na manjim natjecanjima ovo 
nije tako važno, ali na većim niti jedan teren nije tako širok da bi dozvolio prespor start. 
Neki se tereni vrlo brzo pretvaraju u usku stazu, pa natjecatelji moraju prvih 400 metara 
trčati dovoljno brzo kako bi se izborili za poziciju. Zatim, natjecatelji moraju pokušati 
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izbjeći gužvu. Trkači moraju potrčati brže kako bi se oslobodili gužve, ali ipak moraju 
biti oprezni da ih taj tempo ne umori. Brz početak može predstavljati ogroman izazov 
fiziologiji tijela i često je tim trkačima jako teško u posljednjem dijelu utrke. Kako bi se 
trkači najbolje pripremili fizički i psihički za mogućnost brzog početka, dobro ga je 
pokušati replicirati u treningu sa primjerice 2-3 x 300-400 metara napora na početku 
intervalnih serija. Ovi brži intervali povećavaju razinu laktata u krvi i prisiljavaju tijelo 
da na njih postane učinkovitije. Također, trkači moraju biti spremni preuzeti vodstvo u 
trenutku protivnikove slabosti kada on uspori u zavoju ili na vrhu uzbrdice. Trkač uz 
sve ovo mora paziti da previše ne uspori nakon sprinta nizbrdo, jer može pasti u tempu 
prilikom čega će ga protivnik prestići (Bowerman, 2012). 
Zbog neravnina, prepreka i klizavog terena treba se trčati znatno manjim koracima s 
nešto širim položajem nogu. Terenske zapreke ne treba preskakati, jer skokovi umaraju i 
smanjuju brzinu kretanja zbog duge faze leta i doskoka pri kojima se gubi vrijeme. Ako 
se trči po ravnoj kros stazi tada se koraci ne razlikuju od onih po atletskoj stazi. Tehnike 
trčanja i dužine koraka mogu varirati ovisno o podlozi. Na klizavom terenu, poput 
snijega, blata ili pijeska korak je kraći, a stopala su šire postavljena. Ukoliko je podloga 
tvrda treba izbjegavati doskok na potpuno ispravljene noge ili na pete (Hurford, 2017). 
Također bitan element za svladavanje svakako čini i trčanje po uzbrdicama. 
Preporučljivo je da položaj tijela još uvijek bude relativno uspravan, kao i na ravnoj 
stazi, premda će zbog nagiba terena biti malo nagnut. Ipak treba biti oprezan i ne smije 
se previše naginjati. Kod uzbrdica treba znatnije skratiti korak. Kad se trči uzbrdo ili 
nizbrdo, noge trebaju biti malo savijene radi bolje reakcije zglobova na neočekivane 
promjene reljefa. Tijekom trčanja uzbrdo tijelo se ne smije previše nagnuti unaprijed, jer 
može doći do istegnuća leđa i nabijanja stopala o podlogu. Kod trčanja nizbrdo mora se 
izbjegavati naginjanje unatrag, jer se na vlažnom tlu može okliznuti i pasti. Nizbrdice 
treba koristiti kao mogućnost za predah te koristeći silu inercije kao glavnog pokretača  
štedeći silu mišića (Bowerman, 2012). Na kros utrkama bilo bi najbolje trčati u 
sprintericama, a ne običnim tenisicama, pogotovo ako se radi o malo ozbiljnijem trkaču 
koji češće trči kros utrke. U njima se trči puno lakše i jednostavnije što pomaže pri 
prilagodbi raznovrsnim terenima pri različitim vremenskim uvjetima. Duljina čavlića na 
sprintericama, koja se koristi, ovisi o stanju podloge na kojoj se trči. Za ovakve utrke 
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uvijek je pametno odabrati duljinu od 9, 12 ili 15 milimetara. Za čvrste, travnate 
podloge dovoljni su čavlići od 9 milimetara, dok su od 15 milimetara potrebni za trčanje 
po mekanoj, tj. jako blatnoj podlozi (Hurford, 2017). 
2.1. Vrste kros-trčanja 
Ova trkačka disciplina može se dijeliti prema svrsi i ciljevima koji se žele ostvariti. 
Ovisno o kriterijima disciplina može biti individualni ili timski natjecateljski sport. 
Individualnim trkačima se mjeri vrijeme prolaska cijele staze, a skupine trkača imaju 
bodovni sustav (http://blog.sport-moda.hr/kros-trcanje/). Pojedinačno natjecanje odvija 
se kada je teško formirati tim, bilo da se radi o sportašima ili školskom razredu. Kod 
ekipnog natjecanja vrlo je bitno poznavanje članova svojega tima, jer je to doprinos 
čimbeniku za dobro trčanje u utrkama gdje suigrači mogu pružiti psihološku prednost 
potrebnu za dobro trčanje. Naravno, to nije jedini razlog zbog kojega su suigrači važni u 
timu kros utrka. U utrkama sudjeluju pojedini trkači koji nastoje postići najbolje 
vrijeme, jer svaki trkač također dobiva bodove temeljene na poziciji kako bi pomogao 
svojem timu u ukupnom poretku. Upravo ta činjenica čini svakog trkača jednako 
važnim (http://www.instructables.com/id/How-to-Run-Cross-Country/). Natječu se i 
muškarci i žene svih dobnih skupina, a sezona je uglavnom tijekom jeseni i zime jer su 
tada bolji uvjeti. Rekreativci ga od milja još nazivaju i trčanje s najljepšim pogledima. 
Kros smatraju više kao avanturu i zabavu, nego natjecanje. Postoji činjenica da ljudi 
koji se duže bave joggingom, a iz nekog razloga žele promijeniti vrstu aktivnosti, 
najčešće odaberu upravo kros. Prvo jer im je tehnika relativno slična, a drugo jer je 
zanimljiviji oblik trčanja zahvaljujući prirodi i raznolikosti pejzaža. Stoga se mnogi i 
odlučuju za rekreativni kros čija dužina ne bi smjela biti manja od pet kilometara. To je 
vrlo lijepa avantura i zabavni način trčanja. U školama nastavnici tjelesne i zdravstvene 
kulture često organiziraju školske krosove. Oni se u pravilu održavaju najmanje dva 
puta godišnje, u jesen i proljeće. U njima mogu sudjelovati učenici od 1. do 8. razreda 
osnovne škole, te od 1. do 4. razreda srednje škole. Natjecanja su organizirana tako da 
se prvo održava školski kros, a potom najbolji učenici sudjeluju na županijskom i na 
državnom krosu. Cilj ovakvih nastavnih aktivnosti je upoznati djecu i mlade s različitim 
sportovima i prvenstveno ih naučiti aktivnom i sportskom životu. Osim toga, nije ni 
potrebno navoditi važnost razvoja mišića i kostura kod djece u rastu i razvoju. 
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Najvažnije je da djeca trčanje ne doživljavaju kao napor i mučenje, već da ponesu lijepe 
uspomene koje će njegovati ostatak života (http://blog.sport-moda.hr/kros-trcanje/). 
2.2. Opća pravila kros-trčanja i godišnje doba 
Zbog iznimno različitih uvjeta po kojima se organiziraju kros-trčanja u pojedinim 
zemljama, pogotovo s obzirom na doba, klimatske uvjete i dužine staza, nemoguće je 
postaviti neke čvrste propise koji bi bili jednaki za cijeli svijet. Sezona kros-trčanja 
proteže se kroz sva godišnja doba. Trči se normalno i u zimske mjesece, poslije 
završetka sezone na stazi (Savez hrvatskih atletskih sudaca, 1993). 
2.2.1. Staza za prvenstva i međunarodna natjecanja i njezina duljina 
Kros-trčanja se održavaju po stazama koje treba po mogućnosti testirati po slobodnom 
terenu, a njega podrazumijevaju livade, polja, pašnjaci, prostori zasađeni žbunjem i 
slično. Dozvoljeno je da staza u manjoj mjeri vodi preko oranica, dok prijelaza preko 
bilo kakvih putova smije biti u što manjoj mjeri. Staza za kros prvenstva i međunarodna 
natjecanja mora biti, prema općim pravilima, jasno označena, a najbolje je to učiniti 
crvenim sa lijeve, a bijelim zastavicama sa desne strane kako bi se izbjegla svaka 
pogreška u kretanju. Zastavice moraju biti vidljive sa daljine od 125 metara. U svakom 
drugom pogledu primjenjuju se pravila za trčanje na stazi. Kod izbora staze trebaju se 
izbjegavati sve visoke zapreke, duboke jame, opasne uzbrdice, gusto žbunje i sve 
prepreke koje predstavljaju takve poteškoće koje bi izmijenile svrhu trčanja. 
Preporučljivo je da se u tu svrhu ne upotrebljavaju posebno izrađene zapreke, ali ako se 
one u interesu trke ne mogu izbjeći, onda moraju što je moguće više nalikovati 
prirodnim zaprekama na koje se može naići na terenu. Ako se zna da će u trčanju 
sudjelovati mnogo trkača, u prvih 1500 metara treba izbjegavati uske prolaze i slične 
nepogodnosti koje bi onemogućile natjecateljima nesmetano trčanje. Staza mora biti 
izmjerena i njena duljina objavljena prilikom slanja poziva. Treba također koristiti 
priliku da se pozivu priloži kratak opis staze. Rukovodstvo natjecanja odgovorno je za 
postavljanje prikladne staze i za njeno obilježavanje pomoću zastavica što mora detaljno 
ući u program. Nadležno tijelo potom određuje glavnog suca, pomoćne suce i 
kontrolore staze. Kontrolori staze postavljaju se na mjesta staze gdje bi trkači mogli 
pogriješiti u pravcu trčanja ili namjerno kratiti obilježenu stazu. Dužnost kontrolora 
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staze je da upućuje trkača i da pazi da oni ne skreću sa obilježene staze. Ako kros 
trčanje nije međunarodno, navedena pravila u pogledu staze mogu se prilagoditi 
lokalnim uvjetima. Dužina staze određuje se prema starosti natjecatelja. Ona za svjetsko 
momčadsko kros prvenstvo treba biti približno: 12 km za seniore, 8 km za juniore, 6 km 
za seniorke i 4 km za juniorke. Preporuča se da se slične duljine primjenjuju i za druga 
međunarodna i domaća natjecanja (Savez hrvatskih atletskih sudaca, 1993). 
2.2.2. Razvrstavanje po uzrastu, ekipe i rezerva 
Preporučuje se da natjecatelji budu razvrstani po uzrastu, odnosno u kategorije po 
godinama starosti. Odredbe koje se odnose na ekipe, zamjene i broj natjecanja koji se 
računaju u plasman različite su od natjecanja do natjecanja. Pravila za međunarodno 
ekipno prvenstvo IAAF u krosu mogu poslužiti kao putokaz. Prema tim pravilima za 
seniorsku se trku može prijaviti ekipa od najviše dvanaest natjecatelja. Od toga startati 
mora najmanje šest, a najviše devet natjecatelja, od kojih se šest računa u plasman 
ekipe. Kod trka juniora i atletičarki za jednu ekipu može se prijaviti najmanje četiri, a 
najviše osam natjecatelja. Od toga startati može najviše šest natjecatelja, od kojih se 
četvero računa za plasman ekipe. Kada natjecanje nije međunarodno, mogu se dozvoliti 
i pojedinačne prijave. Isto tako i u slučaju kada je neka ekipa nekompletna, to jest nije u 
stanju da na start izvede potrebni broj trkača, koji se boduju za plasman, može se 
njezinim članovima dozvoliti da startaju kao pojedinci (Savez hrvatskih atletskih 
sudaca, 1993). 
2.2.3. Start i funkcionari na natjecanju 
Posebna se pažnja treba posvetiti odabiru mjesta za start, koje bi trebalo biti na 
otvorenom i ravnom terenu. Prije starta natjecatelji se raspoređuju iza startne linije koja 
je jasno označena. Start za utrku daje se pucnjem iz pištolja ili zvukom zviždaljke na 
manjim natjecanjima, primjerice školskim. Kod toga se koriste uobičajene komande za 
start za trke na duge pruge. Kod trka u kojima sudjeluje mnogo sudionika preporučuje 
se prema potrebi da se pet minuta prije starta da upozorenje sa dodatnim signalom. 
Startna mjesta određuju se ždrijebom i članovi jedne ekipe trebaju se svrstati jedan iza 
drugog na startu utrke. Nijedan natjecatelj ne smije tijekom utrke primiti od bilo koga 
kakvu pomoć ili osvježenje (Savez hrvatskih atletskih sudaca, 1993). 
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Funkcionare na kros-trčanju čine: glavni sudac, sudac, delegat zbora sudaca, mjerilac 
vremena, zapisničar mjerioca vremena, starter, tehnički rukovodilac, kontrolor lijevka 
na cilju, sudac - glavni kontrolor na cilju, sudac na cilju, kontrolori na stazi, funkcionari 
za dijeljenje brojeva, zapisničar za plasman, funkcionar zadužen za štampu, delegat 
saveza - organizatora, funkcionar za nagrade, liječnik. Ovaj sastav funkcionara smatra 
se neophodnim za velika međunarodna kros trčanja, ali organizatori mogu po svom 
nahođenju mijenjati ovu listu, ako to zahtijevaju lokalni uvjeti (Savez hrvatskih 
atletskih sudaca, 1993). 
2.2.4. Ulazak u cilj i bodovanje 
Cilj kod krosova obično se postavlja u obliku lijevka, zbog lakšeg određivanja 
redoslijeda natjecatelja i to najbolje na otvorenom i ravnom terenu. Kao što sam naziv 
kaže staza se prema cilju postupno sužava što ima za cilj spriječiti guranje i pretjecanje 
natjecatelja pri ulasku u cilj. S jedne strane ulaza u lijevak stoje suci za redoslijed koji 
bilježe startne brojeve natjecatelja onim redom kako stižu na cilj. Ciljna linija je uvijek 
na ulazu u lijevak. S druge strane ulaza u lijevak stoje mjerioci vremena koji bilježe 
vremena trkača. Vrijeme se mjeri posebnim satovima, tj. štopericama na kojima se 
mogu dobro očitati minute, sekunde i desetinke sekundi. Preporuča se da prvoj šestorici 
trkača mjere vrijeme posebno određeni mjerioci. Na izlasku iz lijevka treba obavezno 
postaviti jedan par sudaca koji bilježi brojeve trkača po redoslijedu dolaska jer se može 
dogoditi da sucima na ulazu u lijevak promakne koji trkač. Da u lijevku ne bi bilo 
pretjecanja, treba duž njega postaviti suce kontrolore. Ako trkači nemaju brojeve nego 
trče sa ceduljama one se predaju na izlasku iz lijevka. Kod ekipnih krosova preporučuje 
se da svaki trkač dobije broj bodova prema mjestu koje je zauzeo, primjerice, deveti na 
cilju - devet bodova. Ekipa sa najnižim ukupnim brojem bodova je pobjednik uz uvjet 
da kroz cilj prođe toliko članova ekipe koliko je predviđeno propozicijama 
(Enciklopedijski zbornik Krug znanja, 1971). Suci na kraju trke određuju redoslijed svih 
trkača čiji se rezultati boduju za svaku ekipu, s tim što je redni broj stizanja na cilj 
jednak broju bodova koje natjecatelj donosi. Zatim zbrajaju bodove za svaku ekipu i 
ekipa koja ima najmanji broj bodova je pobjednik. Prilikom pravljenja zbroja bodova po 
ekipama nije obavezno uzimati u obzir mjesta natjecatelja pojedinaca. U tom slučaju će 
se naknadno ispraviti plasman, ali to se ne preporučuje ako je broj učesnika velik. Ako 
Ivana Zeljko                                                  Razvoj kros trčanja u Međimurskoj županiji 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu                                                                               12 
dođe do neodlučnog rezultata, bolja je ekipa čiji je posljednji trkač bolje plasiran (Savez 
hrvatskih atletskih sudaca, 1993). 
3. POVIJEST KROS-TRČANJA 
U prvoj polovici 19. stoljeća, točnije 1830. godine, Englezi su iz želje za nadmetanjem, 
prevladavanjem svojih granica i stvaranjem nečega novoga izmislili kros (Radenković, 
2011). Tada su učenici igrali igru pod nazivom „Zečevi i lovački psi“ u kojem bi jedan 
ili dva dječaka ili "zečevi" bježali, a nekoliko minuta kasnije, za njima bi krenula veća 
skupina "pasa". Tako bi započela vatrena potraga preko bogatog engleskog krajolika, 
gdje je cilj uhvatiti zečeve prije nego što stignu do unaprijed određenog cilja. Ova se 
igra proširila i počela igrati preko Atlantika. Značajan događaj za razvoj krosova bilo je 
utemeljenje Crick Run at Rugby School 1837. godine, kada je održana prva 
tradicionalna utrka na 20 kilometara u mjestu Rugby (slika 1.). Ta je škola poslije 
postala poznata po tome što su njezini učenici izmislili istoimenu igru. Mnoge druge 
poznate škole pratile su se u održavanju godišnjih kros utrka (Huber, 2017). Trideset 
godina kasnije, točnije 1866., Thames Rowing Club organizirao je kros utrke oko 
Wimbledon Commona i Richmond Parka kao dio zimskog treninga veslača. Trčale su 
se 2,4 milje ili 3.600 metara uz rijeku Temzu po neravnom i močvarnom tlu. One su 
općenito prihvaćene kao prvi otvoreni cross-country događaj koji se održao u Velikoj 
Britaniji. Kao konačan rezultat bio je temelj prvog cross-country kluba Thames Hare & 
Hounds, koji bi i sam trebao nastaviti slavnu povijest i važnu ulogu u nastajanju 
Amateur Athletics Association (http://thamesrc.co.uk/history/origins/). Nakon nekoliko 
godina formirali su se mnogi drugi klubovi diljem Engleske. Engleska prvenstva na 
višoj udaljenosti od 16.090 metara prvi put su održana 1877. godine. Poznati Midlands 
Club's Birchfield Harriers bio je pobjednik mnogih krosova. Broj sudionika na ovom 
događaju povećao se sa 33 u prvoj utrci na 900 u drugoj polovici 20. stoljeća 
(https://www.britannica.com/sports/cross-country). U Engleskoj je 1884. godine 
osnovan Nacionalni savez za kros-trčanje, koji postoji i danas kao samostalni savez 
pored Atletske federacije (Babić, 2010). 
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Slika 1. Jedna od prvih održanih kros utrka 
 
Izvor: https://www.trcanje.rs/trening/kros/ (28.02.2018.) 
Do kraja 19. stoljeća kros se iz Engleske proširio na ostale dijelove Europe i Ameriku. 
Prvo kros natjecanje izvan Engleske održano je u Francuskoj 1889. godine, a prvo 
sveučilišno natjecanje u Americi 1890. godine. Kros postaje sve popularniji te služi kao 
dopunski trening u drugim sportovima. Prva međunarodna utrka održana je 1898. 
godine između Engleske i Francuske, a 1903. pokrenuto je prvo međunarodno 
prvenstvo u krosu između Engleske, Irske, Škotske i Walesa, gdje se trčalo na 10-12 
milja. Već 1907. godine Francuska se prvi put natjecala na ovom prvenstvu, a slijede ju 
Belgija 1924. godine, Italija, Luksemburg, Španjolska i Švicarska koji su se prvi put 
natjecali 1929. godine i druge zemlje koje su ušle na međunarodno natjecanje nakon 
Drugog svjetskog rata (https://www.britannica.com/sports/cross-country). 
Olimpijske igre 1912., 1920. i 1924. godine uključivale su u svom programu 
pojedinačna i ekipna natjecanja u kros-trčanju. Prvi pobjednik OI u Stockholmu 1912. 
bio je Finac Hannes Kolehmainen koji je kros utrku istrčao sa vremenom 45:11.6 
(https://www.olympic.org/hannes-kolehmainen). Finac Paavo Nurmi pobijedio je na OI 
u Antwerpenu 1920. s vremenom 27:15.0 i u Parizu 1924. godine s vremenom 32:54.8 
(https://www.olympic.org/paavo-nurmi). Tih je godina sa svojim timom na OI također 
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bio i pobjednik ekipnog natjecanja u kros-trčanju. Nurmi je 1920. osvojio je svoje prve 
tri zlatne olimpijske medalje i to kao mladić od svega 19 godina. Na trima OI od 1920. 
do 1928. osvojio je devet zlatnih medalja, od čega tri u momčadskim utrkama, i tri 
srebrne. U Parizu 1924. osvojio je u razmaku od svega dva sata dvije zlatne medalje i to 
na teškim prugama od 1.500 i 5.000 metara. Nurmi je bio najveći dugoprugaš svih 
vremena kao deveterostruki pojedinačni i momčadski olimpijski pobjednik na trima OI, 
od 1920. do 1928. godine. Bio je svjetski rekorder 1921. u trčanju na 10.000 metara, 
1922. na 3.000, 1924. na 1.500, 5.000 i 10.000, 1926. na 3.000, 1927. na 2.000 i 1930. 
na 20.000 metara. Bio je veliki ponos Finaca koji su mu još za njegova života podignuli 
spomenik. Gledatelje je osvajala neviđena lakoća kojom je trčao i pobjeđivao. On bi s 
vremena na vrijeme tempo svog trčanja kontrolirao na ručnom satu koji je uvijek nosio, 
što do tada nije bilo uobičajeno (Enciklopedijski zbornik Krug znanja, 1971). Nažalost 
za sport, utrka u Parizu 1924. odvijala se po užasno vrućem danu, gdje je puno sportaša 
povraćalo i dobilo sunčanicu. Događaj se pokazao gotovo katastrofalnim što je 
okončalo kros utrke na olimpijskim igrama. 
Godine 1927. održano je prvenstvo Engleske za žene, a 1933. međunarodno natjecanje 
u krosu u Francuskoj između Engleske, Francuske i Belgije. Prvo žensko međunarodno 
natjecanje održalo se 1961. godine u Barryju u Walesu. Međunarodna amaterska 
atletska federacija (IAAF, kasnije Međunarodna udruga atletskih saveza) 1962. je 
usvojila pravila koja reguliraju prvenstvo i međunarodne događaje u trčanju, kako za 
muškarce tako i za žene (https://www.britannica.com/sports/cross-country). Od 1967. 
održavaju se međunarodna prvenstva za žene. Potkraj 1973. godine doneseni su 
standardi: za muškarce 8.000 m i 12.000 m, a za žene 4.000 m i 8.000 m, te je iste 
godine održano prvo IAAF Svjetsko kros prvenstvo. Tu su ekipni rezultati bili dobiveni 
zbrajanjem prva četiri od maksimalno šest natjecatelja (Babić, 2010). 
Među najpoznatije kros-trkače svakako se ubraja Franjo Mihalić koji je 1953. godine 
pobijedio na 50-om jubilarnom međunarodnom kros natjecanju ''krosu nacija'' u Parizu. 
Rođen je 9. ožujka 1920., u Ludinama kraj Kutine. Bio je član Sportskog kluba 
"Grafičar" iz Zagreba, Akademskog sportskog društva "Mladost" iz Zagreba i 
Jugoslavenskog sportskog društva "Partizan" iz Beograda. Jedan je od najuspješnijih 
jugoslavenskih atletičara kao pobjednik mnogih velikih utrka. Bio je reprezentativac te 
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višestruki državni prvak i rekorder u krosu i trčanju na duge pruge. Na Olimpijskim 
igrama u Melbournu 1956. godine osvojio je drugo mjesto i srebrnu medalju u 
maratonskoj utrci s vremenom 2.26.32,0. Osim toga pobijedio je i na utrci "Sâo 
Silvestro" u Sâo Paolu 1952. i 1954. godine (Enciklopedijski zbornik Krug znanja, 
1971). 
4. KROSOVI DANAS 
Danas se krosovi razlikuju od onih kakvi su se održavali prije. Organizatori su 
reorganizirali utrke kako bi ih publika mogla što udobnije pratiti. Trči se po jasno 
određenim i dobro pripremljenim stazama (Radenković, 2011). 
4.1. Najveći krosovi u svijetu 
Najpoznatiji primjer krosa je World Cross Country Championships ili Svjetsko 
Prvenstvo u kros trčanju. Do sada su održana 42 prvenstva. Utrke za pojedince ili 
ekipne utrke održavaju se na travnatim ili šumskim površinama, a mogu također 
obuhvaćati šljunčane staze, ceste i brda. Ove utrke obično se odvijaju u zimskim 
mjesecima. Prva međunarodna utrka u kros trčanju nastala je 1898. godine u Ville 
d'Avray u Francuskoj. Prvo međunarodno prvenstvo u kros-trčanju (preteča IAAF-ovog 
Svjetskog prvenstva u kros-trčanju) održano je pet godina kasnije u Hamilton Parku 
Racecourse u Škotskoj. Prvo IAAF-ovo Svjetsko prvenstvo u kros-trčanju održano je 
17. ožujka 1973. u belgijskom gradu Waregemu. Muške utrke također su se održale na 
trima ljetnim olimpijskim igrama: 1912., 1920. i 1924. godine. Najstariju zlatnu 
medalju ovog Svjetskog prvenstva osvojio je Jack Foster u 42. godini koji je bio dio 
novozelandskog trijumfalnog tima 1975. Portugalac Carlos Lopes je sa 38 godina 
postao najstariji pojedinačni pobjednik 1985. godine. Najmlađi pojedinačni pobjednik 
bila je Kenijka Lydia Cheromei 1991. godine kada je imala samo 13 godina. Kenenisa 
Bekele iz Etiopije drži rekord sa osvojenih šesnaest zlatnih medalja na IAAF-ovom 
Svjetskom prvenstvu u kros-trčanju, i to sa dvanaest pojedinačnih i četiri ekipne 
pobjede. Iako je Kenenisa Bekele osvojila više zlatnih medalja, između 1995. i 1999. 
godine, Paul Tergat postao je prvi čovjek koji je osvojio pet uzastopnih naslova 
(https://www.iaaf.org/disciplines/cross-country/senior-race). 
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Drugi primjer krosa je englesko državno prvenstvo u krosu (slika 2.), koje podsjeća na 
srednjovjekovnu bitku. Tu trkači nastupaju u vrlo teškim uvjetima na stazi. Izazovan 
teren sa neugodnim blatom, jakim vjetrom, kišom, snijegom, temperaturama u minusu, 
strmovitim brdima i opasnim neujednačenim tlom, samo su jedan dio onoga što moraju 
proći ovi trkači kako bi stigli do cilja. Ali kros-trčanje i ne bi trebalo biti 
prejednostavno. Gotovo svaki engleski srednji ili dugogodišnji trkač bilo kojeg 
međunarodnog stanja sudjelovao je na tom prvenstvu. Paula Radcliffe i Brendan Foster 
preuzeli su seniorske naslove, dok su Mo Farah i Steve Ovett preuzeli juniorske. Liz 
Yelling bio je pobjednik četiri puta. Kako bi se mogli natjecali na ovom krosu 
prvenstvu, natjecatelji moraju biti članovi nekog trkačkog kluba i platiti naknadu od 
sedam funti. Prethodne 2017. godine događaj je održan u Wollaton Parku u 
Nottinghamu. Na njemu je sudjelovao 5.191 trkač u deset kategorija. Prema engleskoj 
udruzi Cross Country, sudjelovanje je u porastu. Staza za mušku seniorsku 
konkurenciju engleskog nacionalnog prvenstva u kros-trčanju je duga 12 kilometara, što 
je dva do tri kilometra duže od lokalnih cross-country liga, a za žene ona iznosi tek 
osam kilometara. Dok, prema lokalnim ljestvicama, odrasli svi rade na istoj udaljenosti. 
Izvorno, još 1970-ih, žene su se u Međunarodnom savezu Atletske federacije svjetskog 
prvenstva u kros-trčanju natjecale samo na četiri kilometra. To se tijekom godina 
postupno povećalo, no od 1998. godine ostalo je na osam kilometara. No, ženska 
ravnopravnost ostvaruje se na spomenutom engleskom nacionalnom prvenstvu. Raspon 
sposobnosti je ogroman, jer ima i onih s ambicijama da se kvalificiraju za Svjetsko 
prvenstvo, a sa druge strane onih koji su sretni da završe utrku bez izgubljene tenisice. 
Dosta trkača ostane bez tenisice, zbog toga što je blato na nekim mjestima duboko do 
koljena. No, unatoč tome što su ostali bez obuće, nastavljaju trčati samo s jednom kako 
bi što prije ušli u cilj. Čak i na suhim dijelovima neravna podloga jako otežava trčanje te 
zahtijeva veliku koncentraciju. Ovogodišnji muški seniorski naslov osvojio je Ben 
Connor koji trči za Derby Athletic Club. On je rekao kako je u kros-trčanju potrebna 
snaga isto koliko i brzina, te da je jedini način pripreme za trčanje po travnatim 
površinama i kroz blato. Glavna prednost mekog i neravnog terena je da se pritisak na 
zglobovima trkača smanjuje u odnosu na trčanje po tvrdim podlogama, primjerice cesti, 
kao i po korijenju, granju, stijenama, rupama i krtičnjacima koji imaju veliki rizik od 
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okretanja i ozlijede gležnja (https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-
blog/2017/mar/03/cross-country-championships-this-is-proper-running). 
Slika 2. Teški uvjeti na stazi engleskog nacionalnog prvenstva u kros-trčanju 
 
Izvor: http://www.englishcrosscountry.co.uk/the-national-cross-country-championships/ 
(07.03.2018.) 
4.2. Najpoznatiji krosovi u Hrvatskoj 
Zbog svojih specifičnih karakteristika, ali i zdravstvene dobrobiti, natjecanja u kros-
trčanju često se održavaju u Republici Hrvatskoj, i to među školskom populacijom, 
rekreativcima i sportašima. U našoj zemlji održava se veći broj kros natjecanja za 
rekreativce, što pokazuje da je kros-trčanje itekako popularno (Breslauer, 2011). 
Jedna od najpoznatijih i najstarijih kros utrka je Kros Sportskih novosti. To je 
najmasovniji atletski događaj za učenike osnovnih i srednjih škola te studente iz cijele 
Hrvatske koji se održava na zagrebačkom Bundeku. Ovaj kros svake godine na start 
privuče oko 3.000 trkača. Svi zainteresirani i ljubitelji trčanja ove su se godine po prvi 
put imali priliku vratiti u mladost i nastupiti na Krosu Sportskih novosti u utrci građana 
na četiri kilometra, a svoju su priliku prvi put dobili i učenici 3. i 4. razreda osnovnih 
škola. Svake godine trkači dobivaju majice i okrepu nakon utrke u organizaciji 
Hrvatskog atletskog saveza i Sportskih novosti. 
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Osim Krosa Sportskih novosti u Zagrebu se svake godine organizira još nekoliko 
krosova. Među njima su dm ženska utrka i utrka Volim trčati. Svaki godine dm ženska 
utrka okupi nekoliko tisuća sudionica koje na Jarunu promiču zdrav i aktivan način 
života. Trče se četiri utrke: natjecateljska i rekreativna dm ženska utrka te dvije dječje 
utrke, a sav prikupljeni prihod od kotizacija za utrke i promotivne prodaje namijenjen je 
hrvatskom forumu protiv raka dojke Europa Donna Hrvatska. Sudionici svih utrka 
dobivaju poklone dm-a, dok deset najbržih natjecateljica osvaja posebne nagrade. 
Tijekom sedam godina na utrci je sudjelovalo više od 23.000 žena i 5.000 djece. Utrke 
se organiziraju kako bi se potaknulo građane na bolju brigu o zdravlju, s posebnim 
naglaskom na najmlađe, zbog čega se ove godine po prvi put organizirala i utrku za 
djecu osnovnoškolskog uzrasta. 
Utrka Volim trčati pokrenuta je 2008. godine s ciljem i idejom popularizacije 
rekreativnog trčanja, jer je u to vrijeme bilo jako malo utrka koje su za cilj imale 
privlačenje novih osoba u svijet rekreativnog trčanja. Utrka se trči na nasipu uz Savu na 
5, 11,5 ili 15,8 kilometara. Priča o utrci Volim trčanje započela je ambicijom koja je 
željela na startnu liniju dovesti što veći broj građana kako bi ih pokrenula i pokazala sve 
prednosti bavljenja sportom. Kroz godine projekt se proširio i na školu trčanja. Ovu 
utrku trči i podržava više tisuća trkača svake godine. Godine 2008. sudjelovala su 154 
sudionika. Već se sljedeće 2009. godine taj broj utrostručio, tj. povećao na 455 
sudionika, a dio fokusa prebacio se na dječje utrke. Ideja je bila napraviti obiteljski 
događaj na kojem će se promovirati važnost bavljenja sportom u cijeloj obitelji. Godine 
2018. na startu se pojavilo čak 1.364 sudionika. Svake se godine uvode novosti u utrku 
kako bi se privukao što veći broj rekreativaca, ali i svih onih koji žele naučiti više o 
aktivnom načinu života. Glavni cilj je zabava i dobra atmosfera, međusobno bodrenje te 
lijepa sjećanja koja će sudionike pratiti sve do idućeg događanja. Na utrku dolaze trkači 
iz svih dijelova Hrvatske. Gotovo 4.200 odraslih i 2.500 djece već su otkrili prednosti 
zdravog i aktivnog života kroz rekreativno trčanje sudjelujući na ovoj utrci. Pomoću 
ovakvih utrka širi se pozitivna energija i pripomaže se u pokretanju sličnih trkačkih 
projekata u drugim sredinama. Danas gotovo svaki grad u Hrvatskoj ima pored 
polumaratona, i nekoliko kraćih utrka na koje se pozivaju građani na sudjelovanje bez 
opterećenja ostvarivanja nekog atletskog rezultata. Neke od njih su: Kros lige u 
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Varaždinu, kros tjednika Kronika u Požegi, Županijski kros učenika i rekreativaca u 
Čakovcu, a slična natjecanja i utrke održavaju se i u drugim gradovima diljem Hrvatske 
(Vareškić, 2017). 
5. KROSOVI U ORGANIZACIJI AK MEĐIMURJE ČAKOVEC 
U gradu Čakovcu se svake godine održava nekoliko krosova, a najpoznatiji su svakako 
Proljetni i Jesenski kros te osam kola Kros lige Globetka.  
Proljetni i Jesenski kros danas se održavaju među predškolskom djecom odnosno 
polaznicima vrtića te učenicima iz gotovo svih osnovnih i srednjih škola Međimurja. 
Prvih nekoliko godina natjecanja su obilježile samo osnovne škole. Već 2008. godine na 
Jesenskom krosu priključile su se i srednje škole, a od 2009. one sudjeluju i na 
Proljetnom krosu. Na ovim su krosovima nekoliko godina bile organizirane i utrke za 
građane, no njih su zbog vrlo malog odaziva ubrzo zamijenile utrke polaznika 
međimurskih vrtića. Ove krosove organizira AK Međimurje Čakovec. Najprije su se 
održavali na terenima SRC-a Mladost u Čakovcu, a od proljeća 2005. godine odabrana 
je nova lokacija u čakovečkom parku kraj Starog grada oko zidina Zrinskih na travnatoj 
površini. Staza  kojom se trči smještena je u isušenom velikom jezeru te dijelom u 
parku. Budući da se utrke održavaju u prelijepom ambijentu na ovu manifestaciju rado 
se uključuje veliki broj učenika iz cijelog Međimurja. Pokrovitelji krosa tradicionalno 
su Grad Čakovec i Međimurska županija. Atletski klub Međimurje Čakovec pod 
vodstvom predsjednika Maria Dobše trudi se sve organizirati na što bolji način. Stazu 
svake godine postavlja Aleksandar Žbulj, inače poznati trener AK Međimurje. Ona je 
uvijek odlično pripremljena i na njoj se trči bez ikakvih problema. Za poredak u cilju i 
regularnost ovih krosova brinu se suci Zbora atletskih sudaca Međimurja koji redovito 
prate organizatore. Do sada su ova natjecanja provedena bez većih poteškoća. Na 
krosovima je uvijek prisutna liječnička služba, a u ovom slučaju su to djelatnici hitne 
službe Doma zdravlja Čakovec koji na sreću još nisu imali nekih ozbiljnijih 
intervencija. Ovi krosovi svake godine osim djece privuku veliki broj roditelja i 
gledatelja, zbog čega u parku, na padini isušenog čakovečkog jezera bude uvijek velika 
gužva. Odličnom odazivu doprinosi sunčano, toplo i lijepo vrijeme, koje bude u većini 
slučajeva kada je kros na rasporedu. To je najveća nagrada Atletskom klubu Međimurje 
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za uloženi trud jer bi u suprotnom natjecanje trebalo odgoditi za neki drugi termin. 
Zahvaljujući sponzorima i donatorima, najbolje plasiranim pojedincima svake se godine 
dodjeljuju prigodne nagrade. U počecima su to bile diplome, čokolade i kape, a kasnije 
medalje, majice i pehari. Na stranici Atletskog kluba Međimurje mogu se vidjeti 
rezultati za svaku godinu i slike sa svih proglašenja te za vrijeme utrka. Na ovih 
krosovima svakako bi trebao sudjelovati daleko veći broj učenika, s obzirom na odlično 
pripremljenu stazu i provedbu koja je svake godine na vrlo visokoj razini (Dobša, 
http://www.akm.hr/proljetni-i-jesenski-kros/cms/s17). 
Kros liga Globetka pokrenuta je 2012. godine na inicijativu članova AK Međimurje 
Čakovec koji se bave dugoprugaškim trčanjem. Službenom održavanju kros lige 
prethodilo je redovito okupljanje utorkom na stadionu SRC Mladost od 2009. godine, 
na kojem se svladavala staza koja će 2012. godine uz nekoliko korekcija postati 
službena trasa za održavanje ove kros lige. U programu trčanja su dvije staze, dulja od 
7,8 kilometara te kraća od 3,6 kilometara. Startnina za sudjelovanje u ligi isprva je bila 
pedeset kuna, bez obzira na broj sudjelovanja, a uplaćivala se prilikom prvog nastupa. 
Zadnjih par godina povećana je na sto kuna, a uplaćivati se može osim na licu mjesta 
prije početka utrke i na IBAN kluba. Trči se po različitim terenima, asfaltu, makadamu i 
travnatoj podlozi, opisujući čakovečku park šumu Globetka koja se nalazi u 
sjeverozapadnom dijelu grada Čakovca. Trčanje u prirodi, kao i drugi oblici sportske 
aktivnosti i rekreacije, jednostavan je i vrlo efikasan način za održavanje kondicije, 
reguliranje tjelesne težine i smanjenja posljedica stresa. Drugim riječima, za održavanje 
dobrog zdravlja korisno je baviti se sportom, a jedan od bitnih preduvjeta za to je 
redovitost i bavljenje tjelesnom aktivnošću tijekom cijele godine. Organizirano trčanje 
na Globetki upravo to i omogućuje, jer su termini lige ravnomjerno raspoređeni osam 
puta kroz cijelu godinu i obuhvaćaju sva godišnja doba i trčanje u različitim 
vremenskim uvjetima. Budući da se za svako kolo treba i pripremati, sudjelovanjem u 
ligi te redovitim trčanjem dva do tri puta tjedno u svim mjesecima, dugoročno se vodi 
briga o vlastitom zdravlju. Stoga je glavni cilj održavanja lige poticanje građanstva na 
kontinuirano trčanje tijekom cijele godine, a samim time dovođenje organizma u fizičku 
spremnost za svladavanje staze u svim vremenskim i klimatskim uvjetima. U prvoj 
godini održavanja na rasporedu je bilo ukupno šest kola i trčala se samo dionica od 7,8 
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kilometara. Od 2013. godine trkači se okupljaju osam puta godišnje u podjednakim 
razmacima od kraja siječnja do sredine studenog. Godine 2014. bilo je uvedeno par 
novosti, a to su da kraća staza od 3.600 metara ima ista "pravila igre" kao i dionica od 
7.800 metara, odnosno proglasiti će se najbolji u ukupnom poretku i poretku po 
kategorijama i za tu dionicu, te da je povećan broj kategorija za podjelu nagrada. Prvo i 
zadnje osmo kolo svake se godine održavaju subotom popodne, dok se na ostalim 
kolima trči utorkom također u popodnevnim satima. Svaki natjecatelj ima svoj startni 
broj s kojim trči na svakom kolu. Prošlo je već šest sezona Kros lige Globetka, a iz 
sezone u sezonu odaziv je bio sve veći. Razlog tome leži u prekrasnom ambijentu, 
raznovrsnoj podlozi i neopisivoj atmosferi prije, tijekom i nakon utrke. Osim toga 
izmjerena i obilježena staza, precizno mjerenje vremena i vođenje poretka za svako kolo 
dodatno privlače natjecatelje. Po završetku utrke sve sudionike ove lige dočeka 
osvježenje, a ukoliko se jedno od kola održi uoči Dana žena, sve sudionice pri ulasku u 
cilj od sponzora dobiju cvijeće. Svi sudionici po završetku lige dobivaju na poklon 
majicu koja je svake godine druge boje. Svake se godine nakon zadnjeg kola na prvom 
katu Gradskih bazena Čakovec održi svečanost podjele nagrada, medalja i pokala 
najboljima u ukupnim porecima te po kategorijama temeljem prikupljenih bodova kroz 
svih osam kola. Naime, tijekom godine trkači skupljaju bodove koji se na kraju zbrajaju 
i onim najuspješnijima osiguravaju lijepe nagrade, što je dodatna motivacija za 
sudjelovanje na Globetki. Boduje se šest najboljih kola, dok se za sedam ili osam kola 
ostvaruju bonusi od deset ili dvadeset bodova koji će najredovitijima "pojačati" 
sakupljene bodove. Bodovi se uz apsolutnu, sakupljaju i u sedam starosnih kategorija 
što mnogima širom otvara vrata za plasman među najbolje u ukupnom poretku. Na 
veliko zadovoljstvo organizatora sve se više povećava interes za ovom vrstom 
rekreacije. Snijeg, led, niske temperature, hladno, oblačno i vjetrovito vrijeme, kiša, 
blatna i skliska podloga, velike vrućine, ništa od navedenog ne utječe na to da oni 
najvjerniji ne dođu na kros (slika 3.). Iz kola u kolo trkači pokušavaju otrčati što brže te 
tako oboriti svoj osobni rekord. Da se dobar glas o održavanju kros lige Globetka 
daleko čuje, dokazuje rekordan odaziv u sada već sedmoj sezoni 2018. godine. 
Organizator AK Međimurje predvidio je da bi odaziv i ubuduće mogao biti na toj razini 
pa su prvi puta od postojanja lige trkači startali u dvije skupine, gdje je najprije započela 
utrka na 3,6 kilometra, a točno pet minuta nakon toga i utrka na 7,8 kilometara. Na taj 
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način nastavilo se trčati i u sljedećim kolima. Iz svega navedenog vidi se kako je trčanje 
sve popularnije i zastupljenije kao vrlo učinkovit oblik rekreacije na ovim prostorima. U 
budućnosti se očekuje još veći odaziv trkača svih dobnih skupina jer se uz boljitak 
zdravlja sklapaju nova poznanstva i prijateljstva. Svi koji su se odazvali barem jednom 
na ovoj kros ligi zasigurno su osjetili pozitivnu energiju koja se oslobađa i prije samog 
znaka za start utrke. Bez obzira na postignuto mjesto i ukupan poredak svim 
sudionicima treba od srca čestitati na izdržljivosti i upornosti. Posebno treba istaknuti 
četiri osobe koje drže rekorde staza. To su dva rekorda postignuta 2014. i dva 2017. 
godine. Rekord staze od 7,8 kilometara kod muškaraca od 2014. drži Martin Srša, a kod 
žena na istoj udaljenosti Jasmina Ilijaš, koja je rekord istrčala 2017. godine. Rekord 
staze od 3,6 kilometara kod muškaraca od 2017. drži David Verli, a kod žena na istoj 
udaljenosti Nina Dobša, koja je rekord istrčala 2014. godine. Održavanje lige prema 
pravilima i propozicijama za održavanje atletskih natjecanja ne bi bilo moguće bez 
angažmana članova AK Međimurje. U realizaciji su pomogli i pokrovitelji Grad 
Čakovec i Međimurska županija te različiti sponzori (Dobša, http://www.akm.hr/kros-
liga-globetka-arhiva/cms/s28). 
Slika 3. Teški vremenski uvjeti na zadnjem kolu Kros lige Globetka 2016. godine 
 
Izvor: http://www.akm.hr/kros-liga-globetka-2016-8-kolo-prosjek-u-globetki-2016-125-
trkaca/sadrzaj/401#prettyPhoto/1/ (22.04.2018.) 
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5.1. Analiza Proljetnog krosa 
Analizom (grafikon 1.) je utvrđeno da je 2017. godine na Proljetnom krosu u gradu 
Čakovcu sudjelovao rekordan broj natjecatelja i to njih 1.051. Nagli pad dogodio se 
2014. godine, kada je u cilj ušlo samo 211 trkača. On je bio uzrokovan dvama 
odgodama ovog krosa zbog lošeg vremena, ali i velikom broju manifestacija koje su se 
održavale u isto vrijeme.  
Iz grafikona se može uočiti kako iz godine u godinu broj učesnika raste, osim nekoliko 
puta. Padovi su se dogodili točnije šest puta i to: 2007., 2008., 2012., 2013, 2014. i 
2018. godine. Kiša koja je padala sve do početka utrka, nešto hladnije ili maglovito 
vrijeme uglavnom su uvjetovali nešto slabijem odazivu trkača negoli je to uobičajeno. 
Grafikon 1. Broj sudionika Proljetnog krosa po godinama 
 
Izvor: izrada autora 
Usporedbom broja sudionika među osnovnim i srednjim školama Međimurja (grafikon 
2.) utvrđeno je kako na Proljetnom krosu sudjeluje daleko veći broj učenika osnovnih 
škola. Može se vidjeti kako ih je prema analizi najviše bilo 2011. godine i to njih 766. 
Najviše učenika srednjih škola bilo je 2017. sa brojem od samo 286. To je jako velika 
razlika i iz ovoga se da zaključiti kako bi se ovom krosu trebao priključiti puno veći 
broj učenika srednjih škola. To potvrđuje i činjenica da ih je 2014. godine trčalo samo 
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troje.  
Najveća razlika dogodila se 2010. godine, kada je trčalo 724 učenika osnovnih i samo 
26 učenika srednjih škola. To je ogromna razlika od čak 698 učenika više iz osnovnih 
škola. Najmanja razlika bila je 2014. godina, a iznosila je prednost od 205 učenika 
osnovnih škola. 
Grafikon 2. Usporedba broja sudionika Proljetnog krosa između osnovnih i srednjih 
škola 
 
Izvor: izrada autora 
5.2. Analiza Jesenskog krosa 
Grafikon 3. pokazuje kako Jesenski kros u čakovečkom parku nije imao nekih naglih 
padova. Padovi tokom pojedinih godina uglavnom su bili rezultat loših vremenskih 
uvjeta. Tokom svih godina, osim one početne, broj sudionika bio je iznad 600. Jedina 
godina sa nižim brojem sudionika od 600 je bila 2009. godina sa 586 sudionika.  
Značajan rast dogodio se prijelazom 2004. na 2005. godinu kada se broj trkača povećao 
za 461. Rekordna je bila 2012. godina sa 987 učesnika. Zasluge za ove zavidne rezultate 
idu ponajprije Atletskom klubu Međimurje koji je od samog početka imao za cilj 
povećanje broja trkača, ali i sucima Zbora atletskih sudaca Međimurja koji su bili 
mjeritelji na svakom natjecanju. 
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Grafikon 3. Broj sudionika Jesenskog krosa po godinama 
 
Izvor: izrada autora 
Usporedbom broja sudionika među osnovnim i srednjim školama Međimurja (grafikon 
4.) utvrđeno je kako na Jesenskom krosu sudjeluje daleko veći broj učenika osnovnih 
škola, kao što je slučaj i kod Proljetnog krosa. Može se vidjeti kako je broj trkača 
osnovnih škola varirao, dok se broj trkača srednjih nije previše mijenjao. Trkača 
osnovnih škola je prema analizi najviše bilo 2012. godine i to njih 844. Najviše učenika 
srednjih škola bilo je 2011. sa brojem od samo 131. To je jako velika razlika i iz ovoga 
se da zaključiti kako bi se na ovom krosu, kao i na Proljetnom, trebao priključiti puno 
veći broj učenika srednjih škola.  
Najveća razlika dogodila se 2012. godine, kada je trčalo 844 učenika osnovnih i samo 
113 učenika srednjih škola. To je ogromna razlika od čak 781 učenika više iz osnovnih 
škola. Najmanja razlika bila je 2016. godina, a iznosila je prednost od 374 učenika 
osnovnih škola. 
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Grafikon 4. Usporedba broja sudionika Jesenskog krosa između osnovnih i srednjih 
škola 
 
Izvor: izrada autora 
5.3. Analiza Kros lige Globetka 
Grafikon 5. pokazuje rastući trend broja sudionika na Kros ligi Globetka. Razlog 
slabijeg broja natjecatelja prve 2012. godine, točnije njih 102, je taj što je bilo 
organizirano samo šest kola ove lige, dok se ostalih godina trčalo po osam kola. Još 
jedan od razloga naglog povećanja broja sudionika 2013. godine bilo je uvođenje kraće 
staze od 3,6 kilometra u posljednja tri kola, što je dodatno privuklo nova imena u ovo 
organizirano trčanje. Tako je 2013. na cilj stiglo 168 trkača, 2014. taj se broj povećao za 
novih 30 sudionika, a 2015. za 32, 2016. za 25 i 2017. godine se povećao za pet 
sudionika. 
Iz grafikona se može vidjeti kako se iz godine u godinu broj trkača sve više povećava. 
Taj rastući trend nastavlja se i u 2018. godini. Naime, ove je godine prvo kolo bilo 
rekordno po broju trkača, ali nakon njega i drugo, pa i treće kolo. Bolji vremenski uvjeti 
za trčanje i odlična staza na start trećeg kola privukli su rekordnih 197 trkača. Kao što je 
vidljivo na grafikonu, nagli rast u 2018. broji čak 280 trkača. Još su ostala tri kola u 
ovoj godini na kojima se očekuje novi porast u broju sudionika. 
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Grafikon 5. Broj sudionika Kros lige Globetka 
 
Izvor: izrada autora 
Na grafikonu 6. prikazana je usporedba broja trkačica i trkača Kros lige Globetka. Vidi 
se kako se na ovim utrkama natječe daleko veći broj trkača muškog spola. Najmanja 
razlika vidljiva je prve 2012. godine, kada je na cilj stiglo 80 trkača i 22 trkačice. 
Suprotno tome, najveća razlika dogodila se 2015., kada su sudjelovala 162 trkača i 
samo 68 trkačica. Bez obzira na ove razlike, dobro je što se broj jednih i drugih iz 
godine u godinu sve više povećava. Nijednom se nije dogodio pad broja trkača, kao ni 
broja trkačica. 
Grafikon 6. Usporedba broja trkačica i trkača Kros lige Globetka 
 
Izvor: izrada autora 
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Tabela 1. pokazuje prosjeke po godinama za Kros ligu Globetka. Vidljivo je kako su iz 
godine u godinu sve veći. U 2012. godini kada je održano šest kola nastupilo je u 
prosjeku 57 natjecatelja, 2013. 74, 2014. 109, a 2015. bilježi prosjek od 124 trkača po 
jednom kolu itd. 
Tekuća 2018. godina zabilježila je najveći prosjek, iako je tek prošlo pet od ukupnih 
osam kola. U pet provedenih kola broj se povećao na 180 trkača po kolu. Zadnje tri 
kolone pokazuju ukupan prosjek, tj. prosjek od početka do danas. Taj prosjek iznosi 115 
sudionika po kolu. 
Tabela 1. Prosjeci Kros lige Globetka 
 
GODINA 
UKUPNO PROSJEK 
muškarci žene ukupno muškarci žene   ukupno 
1. 2012. 46 11 57 46,0 11,0     57,0 
2. 2013. 55 19 74 50,5 15,0     65,5 
3. 2014. 83 26 109 61,3 18,7     80,0 
4. 2015. 92 32 124 69,0 22,0     91,0 
5. 2016. 88 37 125 72,8 25,0     97,8 
6. 2017. 93 43 136 76,2 28,0     104,2 
7. 2018. 121 59 180 82,6 32,4     115,0 
 
Izvor: izrada autora 
6. POZITIVNI UTJECAJI KROS-TRČANJA 
Kros-trčanjem se ostvaruju, prije svega, biološki zadaci. Pri tome se misli na utjecaj koji 
imaju na jačanje mišića i poboljšanje funkcionalnih sposobnosti, dišnih organa i srca, 
poboljšanje izdržljivosti, brzine, spretnosti i okretnosti. Kaže se kako je kros-trčanje 
jednako dobro za dušu i za noge. Takva vrsta trčanja je jedna od ugodnijih stvari koje se 
mogu učiniti za noge. Zbog toga što se kros trčanje odvija u prirodi pod povoljnim 
mikroklimatskim uvjetima, odnosno po svježem i čistom zraku, ima vrlo značajan 
zdravstveni i higijenski utjecaj na organizam. Samim time povećava i opću izdržljivost 
trkača (Mews, 2014). 
Druženje i osjećaj bodrenja publike tijekom utrke i pri ulasku u cilj nešto je na što nitko 
ne može ostati ravnodušan. Kros-trčanje, kao i bavljenje bilo kojim drugim sportom ili 
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oblikom rekreacije osobe učini boljim. Upoznaju se novi ljudi i stječu nova prijateljstva. 
To je najbolji način opuštanja od posla, fakulteta ili škole, ali i kada se osoba osjeća 
psihički loše. Kros-trčanje nakon nekog vremena ljude čini snažnijima, otpornijima na 
bolesti, ali i daje snagu da se  lakše nose sa problemima, obvezama i stresom u 
privatnom životu. 
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7. ZAKLJUČAK 
Kros je posebna trkačka disciplina atletike jer se odvija izvan atletske staze. Trči se u 
prirodi po neravnom terenu koji nije pripremljen za trčanje. Tu se trčanje kao prirodni 
oblik kretanja na najljepši mogući način spaja s prirodom. Kros je nekada bio i kao 
sport predstavljen unutar olimpijskih igara, a danas se održava na svim razinama, od 
školskih i lokalnih do svjetskog prvenstva. Zahtjevi kros-trčanja veći su od zahtjeva 
trčanja na atletskoj stazi jer je za svladavanje neravnog terena potrebna viša razina 
motoričkih sposobnosti. Ova posebna disciplina zahtijeva posebnu spretnost i kondiciju 
zbog uspona po brdskim dijelovima te izvanrednu motoriku i razvijenu koordinaciju. 
Kros-trčanje u prirodi jedan je od značajnijih faktora očuvanja zdravlja, fizičke i radne 
aktivnosti. Kao jedan od važnijih ciljeva krosa postavlja se animirati i potaknuti djecu 
školskog uzrasta na fizičku aktivnost u korist njihovog zdravlja. Mnoga istraživanja su 
pokazala kako sve više djece ima određene probleme sa kralježnicom, pretilošću, vidom 
i bolestima sadašnjice koje su izazvane nedovoljnim kretanjem i sjedilačkim načinom 
života. Kros-trčanje je disciplina koja može pomoći u svim suvremenim problemima 
pojedinca, zajednice i društva. Zbog toga Atletski klub Međimurje Čakovec svake 
godine organizira nekoliko krosova za djecu. Oni se održavaju na dobrovoljnoj bazi, a 
učesnici se sami prijavljuju putem prijavnih listića. Ovakav način uključivanja djece u 
sport ima dobrih rezultata, a odaziv je više nego odličan kod vrtića i nižih razreda 
osnovnih škola. Suprotno tome, sve je manje učesnika 7. i 8. razreda osnovnih škola, a 
pogotovo kod srednjih škola.  
Provedene analize pokazuju kako se sve više mladih uključuje u ovakav oblik sportske 
aktivnosti. Oni su željni dokazivanja i sudjelovanja u ovom najprirodnijem i 
najjednostavnijem bavljenju sportom - trčanjem u prirodi. Sudjeluju za dobrobit 
vlastitog zdravlja i kao primjer velikom broju onih koji na žalost ne trče. Uvijek je 
neizvjesna borba za pehar kojeg dobiva najbolja škola na krosu. Odlično raspoloženje 
nikada ne izostaje, a pobjednici su u konačnici svi oni koji su pretrčali zadanu dionicu i 
prošli ispod natpisa "cilj". 
Trčanje kao najjednostavniji oblik tjelesne aktivnosti iz godine u godinu dobiva na 
svojoj popularnosti zbog svoje pristupačnosti i prihvatljivosti. Kros je izuzetno koristan 
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jer pomaže u reguliranju tjelesne težine i smanjenju stresa, a osjećaj sreće i zadovoljstva 
prisutan je nakon svake istrčane utrke. Popularnost se očituje i u povećanom broju 
starijih osoba koje trče kros, što se može primijetiti iz provedenih analiza i primjera 
Kros lige Globetka. Sportski događaj poput krosa u čakovečkom parku samo je 
demonstracija da je utrkivanje po zelenom tepihu lako pristupačna, ali i prelijepa, 
jednostavna i po zdravlje učinkovita aktivnost. Omogućiti velikom broju djece i građana 
osjećaj zadovoljstva najveća je nagrada članovima AK Međimurje koji će se u 
organizaciju krosova upuštati i u budućnosti. 
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